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EFT (Emotional Freedom Tecniques)

[bookmark: _GoBack]Todos tenemos emociones que nos potencian, que nos ayudan a alcanzar nuestros objetivos y otras que nos limitan. Con EFT como técnica de liberación emocional, vamos a bajar la intensidad de esas emociones y el malestar que muchas veces se somatiza a través de síntomas físicos. El ejercicio que te proponemos para empezar a practicar con el tapping, es el siguiente:

Toma conciencia, de algún recuerdo o de alguna situación de tu día a día, que aquí y ahora cuando conectas y piensas en ello, te provoca una emoción que te limita, que te impide dar lo mejor de ti o que es demasiado intensa. Por ejemplo: hablar en público, asistir a reuniones con tu jefe, relacionarte con determinada persona...

Una vez localizado el pensamiento, recuerdo o situación con la que quieres trabajar, el primer paso es tomarte unos minutos para conectar con ello y tomar conciencia de cuál es la emoción que te provoca.

Cuando tengas clara la emoción, pregúntate qué es lo que te da más miedo exactamente de esta situación. Por ejemplo: miedo a dar una conferencia y que me pregunten algo que no sé.

Mide la intensidad de la emoción de cero a diez, siendo cero ningún malestar y diez la intensidad máxima. Siguiendo con el ejemplo anterior, podría ser un miedo 8 a que me pregunten algo que no sé. Un miedo que valoramos 8 es lo suficientemente intenso como para que nos paralice y no seamos capaces de hacerlo o de disfrutar cuando lo hacemos.

Cuando hayas medido la intensidad de tu emoción, otro paso importante es poner conciencia en el cuerpo para ver dónde y de qué manera sientes esa emoción concreta en él. Por ejemplo: siento una presión en el pecho que me impide respirar bien.
Cuando tengas toda esta información, te proponemos que hagas unas cuantas rondas de tapping siguiendo el protocolo de la receta corta de EFT, hasta que la intensidad de la emoción haya bajado. Verbaliza la frase problema 3 veces mientras estimulas el punto kárate o el punto dolor.

Accede a la receta corta de EFT a través del aula virtual o desde la siguiente dirección:
http://elenamendoza.com/inicio/zen-working-radio/descarga-gratuita-de-la-plantillade-puntos/

· Finalmente ve haciendo tapping en cada uno de los puntos mientras te mantienes conectado con la emoción y repitiendo lo que sientes en ese momento.

· Después de un par de rondas completas, para, respira, obsérvate y valora posibles cambios.

· Continúa hasta que la emoción la percibas por debajo de cinco. Normalmente las sensaciones físicas como la presión en el pecho del ejemplo, se suavizan o desaparecen.

2
© Universidad Internacional de La Rioja (UNIR)

Tema 4. Actividades
